Plantelgftet FOKUS

Gront
SMQOR-SELV

Giv bagrnene lyst til mere gront med et byggesaet af dele, de selv kan vaelge, samle og smare - smage, lege og opdage.

Gron smar-selv-mad giver nysgerrighed ved bordet og variation i smag, farver og tekstur i maltidet.

TANK MALTIDET SOM ET GRONT BYGGESAT, BORNENE SELV KAN
SAMMENSATTE DERES SM@R-SELV-MADDER AF:

1) Bred
Rugbrad, grovbred, knaekbrad, sma boller

2) Smarrelse
Spread, mos, puré, mayo, hummus, grgntsagscreme, remoulade, pesto

3) Meettende paleeg
Plantepostej og deller med balgfrugter, kogte kartofler, bagte grentsager,
kogte grgntsager, aeg, ost (evt. suppleret med kad- og fiskepalaeg).

4) Topping
Mikrogrent, krydderurter, syltet grent, greankalschips, ristet tang, sesamfrz

Servér grgnt i mange farver som tilbehgr, fingermad og spiseligt pynt
Agurk, tomat, peberfrugt, fintsnittet kal, guleradder, blomkalsbuketter,
glaskal, majs, serter, edamamebganner.

BASE TIL MOS, CREME, PURE ELLER SPREAD:

Baelgfrugter: danske aerter, flaekaerter, kikaerter, linser og banner
Grgnne rter, edamame, majs og avocado

Udblgdte nedder, mandler og hvedebrad

Bagte og kogte grentsager: graeskar, sode kartofler, gulerod, redbede,
rodfrugter, peberfrugt, aubergine, blomkal.

Rar sammen med fx syrnede meelkeprodukter, fladeost, god planteolie, tahin,
peanutbutter, mayonnaise, pesto, smar.

Smag til med fx citrussaft, aebleeddike, krydderurter, milde krydderier,
hvidl@g, miso, sojasauce, ingefaer, honning - og en anelse salt om ngdvendigt.

LAV EN GRUNDSPREAD, FX HUMMUS, OG GIV DEN FLERE FARVER

Gron: Lrter, spinat, edamame, krydderurter

Orange: Gulerod, hokkaido, sad kartoffel

Rad: Tomatpuré, red peberfrugt

Gul: Majs, karry, gule aerter, gurkemeje

Violet/lysergd: Rgdbede, violet sad kartoffel, violet gulerod
Hvid: Hvide baalgfrugter, kartoffel, blomkal, maelkeprodukt

Gront smor-selv lykkes bedst, nar kekkenet og det paedagogiske personale
lader den dejlige og indbydende mad tale for sig selv og aftaler:

Hvordan maden praesenteres

Hvad bgrnene ma prave selv

Hvordan bgrnene kan lege sig til fortrolighed med den gregnne mad
Hvordan | taler positivt om den grenne mad

Hvordan bgrnene stottes i at smage uden lange forklaringer eller lokken

Brug de ord, der skaber appetit hos jeres barn
- det behaver ikke hedde hummus eller baelgfrugtspread:

Grogn smgarrelse
Artecreme
Gulerodsmayo
Rodbedemos
Grgntsagssmar
Madder-creme
Rugbrgdsdip

Bornenes grenne paleeg

oG
ERNARINGS
FORBUNDET

SUNDHED ER EN RET

Brug store grgntsager, som kan skaeres i skiver efter bagning.
Selleri og store rodfrugter kan skaeres tyndt ud pa palaegsmaskine.
Lav plantepostejer og farsbrad i en starrelse, sa de kan skaeres i skiver.

Plantefarsbrad
Plantepostej

Gronne deller og nuggets
Kogte kartofler

Stegte eller grillede grentsager:
Svampe, squash, aubergine,
rodfrugter.

Ovnbagte gregntsager:
Gulergdder, radbeder, selleri,
pastinakker, persilleradder,
jordskokker, butternutsquash,
sede kartofler, blomkal.

BORN SPISER LETTERE NYT, NAR DET MINDER OM NOGET, DE KENDER

Lad frokostbordet blive lidt greannere bid for bid - én mad ad gangen.
Et nej i dag er ikke et nej for altid. Barn skal ofte m@de en ny smag mange
gange, for den bliver tryg.

SERVER DERFOR:

Sma mangder

Gentag det samme gronne palaeg over tid

Skift ikke alt pa én gang

Lad barnene kigge, dufte, rere og smage i eget tempo
Pres ikke - tilbyd igen

/g, fisk, ost eller ked som trygge brobyggere

"Madmod
vokser gennem
gentagelser”

GRONT SM@R-SELV SKAL VERE MATTENDE OG NARINGSKLOGT
SAMMENSAT - TANK ISAR PA:

Baelgfrugter for protein og fylde

Bred og kartofler for maethed

Planteolier, tahin og peanutbutter for energi og saftighed

Masser af grentsager for fibre, vitaminer og mineraler - smag, farve og tekstur
Variation, fx ved at bruge grentsager i s& mange forskellige farver som muligt
- folg gerne saesonen, sa kommer variationen ofte af sig selv.

Proteinsammensaetningen i de grenne maltider bliver bedst ved at kombinere
baelgfrugter med kornprodukter (fx bred) og gerne maelkeprodukter, grgnne
grontsager, a&g og ost - og evt. en smule fisk eller kad.

Tip! Folg Fadevarestyrelsens anbefalinger til fadevarer, tilberedning
og sammensaetning af maltider til de yngste barn (1-3 ar).

o PLANTEVARKET




